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主婦の身体活動に関する研究
A Study of Houseweives Bodily Activities 
布上恭子
Kyoko Nunogami 
I はじめに
余暇時間の増加に伴ない，余暇に生きがいを見出そうとする傾向が強く なったといわれ
る。しかし，余暇の増大と共にレジャ ー産業が発達し，お金をかけなければうまく余暇を
利用することができないような錯覚をおこしてはいないだろうか。家庭婦人の生活におい
ても，家庭内の機械化・電化に加えて出生児数も減少しているところから早く子どもに子
がかからなく なり，余暇時間が充分にできた。今後は余暇を自発的な創造の場としてとら
えていくことが，うるおいのある人生を送るために大切な課題となろう。 昭和45年に婦人
の健康観・運動観についてアンケート調査したことをきっかけに， 昭和47年より家庭婦人
のための健康美運動教室を設け，指導しながら実態を調査してきた。その間種々の問題に
ついて学会等で発表してきたが，最近参加者が急増してきたが継続する人がすくないこと
がわかった。今回は参加者に対して健康観や運動効果について調査し，日本女子体育連盟
社会体育部会の調査資料と比較しながら，今後の主婦の適切な運動処方を検討する資料の
一助にしたいと考えた。
E 方
?
1. 調査対象
真駒内婦人健康美運動教室昭和53年度第一期参加者114名を対象に調査 した。
2. 調査方法
昭和53年 5月12日第一回調査， 昭和53年8月25日と 9月1日に第二回調査を質問紙法に
より実施した。
直結果と考察
1. 参加の動機と運動意識
教室の参加者は家庭にいる主婦であり，年令層は20代から60代までで30代が一番多い。
参加者の教室へ来た動機については，表 1のとおり運動不足の解消が多くあげられている。
このことは女子体育連盟社会体育部会の21都道府県計38ケ所の体操 ・スポーツ教室につい
ての調査においても同様の結果を得ている。本教室において運動不足の解消と答えた人の
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出席率は64.2%で，他の動機と比較しょくはなし、歩行不足や家庭電化による運動不足が
マスコミを通し聴視者に浸透し，運動不足と運動の必要性は感んじているが日常生活の中
で行なわれる運動量がすくない。身体各部に異常を感んずるようになってきだした中高年
にとっては意図的に運動する機会をつくってし吋必要がある。昭和49年度日本体育協会報
告「社会体育に関する研究」によると25～49歳の社会人のスポーツをはじめた動機は男女
とも1位が 「健慶と体力の保持増進」であり， 2位の「運動不足」「ストレス解消」がほ
ぼ同率で並ぶとある。健康である時から，健康な体のために運動をする機会をみつけてほ
しいと考える。運動教室への参加の動機について真駒内の教室と女子体育連盟の調査と比
較すると表3のとおりであるが1位から 7位まであげられた項目では2と3の入れかわり
があるが同一項目があげられ， 「運動不足の解消」 「し、つまでも若々しくありたし、」 「運
動が好き」である。調査対象数が違うので数だけでは比較できないがその傾向については
同様とみてよいだろう。 「肩こり腰痛をなおしたい」「肥満の矯正などの身体的効果を期
待した人も多い。また「精神的ストレス解消」「生活にうるおいをもたせたLリなど精神
面への期待のあることは今後生涯体育をすすめていく上に注目すべき点である。特に身体
的な効果については継続的に行なわなければその効果は期待薄となるところからこれらの
目的をもった参加者の出席率についてみる必要がある。
表 1 教室へ来た動機（重答〕 表2 出席率
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出席率についてみると表2のとおりで， 「運動が好き」である人の出席率がよいようで
ある。身体を使うことが目的の教室であるから運動が好きであることが継続要因としては
大きいことは当然である。同様に表2から，漠然とした目的より，より具体的な目的をも
っている方が出席率が高いということもいえそうだ。このことから，運動は身体面に好影
響があるばかりではないので今後は精神面への好影響を期待するような指導方法を考える
ことが必要であろう。この教室への参加者は学生時代に運動部の経験のない人が多く67.4 
¢である。また社会人になってからこの教室以外に参加したことがない人が68.6%であり，
それ程積極的にサークル活動に参加する人達ではないようだ。この教室以外で運動してい
るという34.9%の人も，家庭で子どもとバ ドミ ントン，自転車のり，キャッチボール，サ
イクリング，ナワトビ，マラソンなどがほとんどで，スポーツ施設に通ったり，スポ ツー
教室へ参加したりしている人は 3名位である。運動部経験のある人が出席率がよいと多く
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の施設では述べられているが，ここでは僅かの差で 「なしリと答えた人の方がよい。また
他の教室などへ通っていて外出の馴れた人より「ない」と答えた人の方がよ く，この教室
以外でもよく運動するような活動的な人はやはり出席率がよいようだ。家庭婦人の余暇時
表3 真駒内と他の諸施設との動機の比較
月（総数） 53・5(86名） 総数） 53・5(1258名〉
N % N % 女子体育連盟調査項 N qる N % 
l. :i重野足の解消 72 83. 7 l. i聾折＝足の解消 641 51. 0 
2. いつまでも若々 し〈ありたい 40 46. 5 2 運動力軒き 485 38. 6 
3. 運動カ葉子主 28 32. 6 3. 若さを保つ 325 25. 8 
4 肥満の矯正 25 29. 1 4 肥満の矯正 217 17. 2 
5. 精神的ストレスの解消 25 29. 1 5. ストレス鞘 178 14. 1 
6.肩とりや駒高を秘したい 19 22. 1 6. 肩ζ ！） .腰痛を念なしたい 162 12. 9 
7. 生活tてうるお市、をもたせえい 17 19. 8 1 生活へのうるおい
聞が増したといわれる
が毎日の生活の中で自
分のために使える自由
な時間は 1日平均3～
4時間位であり ，表4
のとおりこの教室へ参
加するために特別に工
夫して時聞をつくり出
さなくてもよいという
人が27.5%あり， 生活
プランを立て仕事を早
くするようにしている
人が47.1%である。そ
して，この教室へ参加
するようになってから
時間の使い方が上手に
なり，計画的にできる
ようにな ったという人
が多く ，これも運動効
果のー要素となりそう
だ。以上のことからの
み考えると欠席理由は
時間がないということ
ではなさそうだ。
表4 自由時間をどのようKしてっくり出していますか（重答〕
ーー 調査月白人数 145・5（お4名） 153 -8(51名）
工夫項目 一一一～斗童文%I N 川 IN I % 
1 生活プランを立て仕事を早〈する 93 35. 2 24 47. 1 
2 睡眠時間をすく左くしている 9 3. 4 1 2 
3 家事労働をすく左くしている 41 15. 5 8 15. 7 
4. テレビを見る時聞をすく左くしている 81 30. 7 7 13. 7 
5 別K工夫してい左い 101 38. 3 14 27. 5 
6 その他 7 2. 7 
表 5 健康維持のための工夫（重答）
日（総数）
項 目 数 qる N % N % 
1 睡眠を充分とる 166 62. 9 24 47. 1 
2 運動をするようKしている 91 34. 5 19 37. 3 
3 栄養K気をつける 163 62. 5 23 45. 1 
4.食事時間をきめる 90 34. 1 5 9. 8 
5 無理せず身体を休めるよ うKする 144 54. 5 17 33. 3 
6 その他 3 l. 1 
表6 健康であるというととはどん左現象から感んじますか
（重答）
45 ・5 ・~64名 53・9・51名
項 目 % N % N % 
l. 食熟睡できる 173 65. 5 20 39. 2 
2. 欲ありないしい 173 65. 5 28 54. 9 
3 病気し左い 119 45. 1 25 49. 0 
4 疲れを感んじ左い 23 8. 7 6 11. 8 
5.活気・意欲ある 79 29. 9 8 15. 7 
6 無理がきき労働K充分耐えられる 40 15. 2 11 21. 6 
7. 自覚症状衣〈身体のどとも痛く念い 48 18. 2 9 17. 6 
8. 肩/J；ζらない 49 18. 6 5 9. 8 
9.排便 ・生理が順調 126 47. 7 10 19. 6 
10.生活がたのしく気持がよい 95 36. 0 9 17. 6 
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高令者の出席率の高いことから，中年は運動不足の解消といいながらもまだそれほどの
切実感がないものと思われる。また，健康であるという現象を 「食欲ありおいしい」 「病
気しない」 「熟睡できる」とと らえているようであるが， 表6のとおり昭和45年に札幌市
の一般婦人を対象に調査した結果と同じである。日頃健康維持のための工夫としては 「睡
眠」 「栄養」に注意することが多くあげられ， 「無理せず身体を休めるようにしている」
「運動するよヲにしている」がほぼ同数あげられているが，昭和45年の一般婦人に対する
調査の方は「無理せず身体を休めるようにしている」という消極的工夫が多くあげられて
いた。最近の資料ではないが，一般婦人に比較すると運動をする目的で教室に参加してき
た婦人の方が健康維持のために運動が必要であることをやや感んじているようだ。また，
今後自由時間にしたいと思うことについても一般婦人にくらべて「スポ ーツおよび身体運
動」をしたいと多くでているところから，日頃教室において運動不足について，運動の必
要性，運動の方法などの話をプログラムの中にくみ入れている効果のあらわれであると考
える。主婦の身体にあらわれやすい症状としては，肩こり腰痛があげられているが，産業
疲労委員会の疲労調査の項目により調べてみると表7のとおりであり ， 「目が疲れる」
「ねむい」「ちょっとしたことが思い出せない」 「イライラする」 「肩がこる」等が多く
あげられている。これは常日頃，主婦が感んじている一つの症状であろう。これら項目の
多い人についての出席率をみると表8のとおりであまりよくない。
表7 日頃感んじている症状
年月日（総数）
人数 'fl, I N 峨係泊三項
頭が重い
全身がだるい
足がだるい
あくびが出る
頭カキまんやりする
ねむい
自力疲れる
動f切1ぎζちない
足もとがたよりない
横Kなりたい
13 15. 1考えがまとまら左い 6 6. 9 
15 17. 4 話をするのがいやvct.rる 1 l. 1 
11 12. 8 いらいらする 20 23. 3 
9 10. 5 気がちる 2 2. 3 
7 8. 1 牧草K熱心に念れない 6 6. 9 
26 30. 2 ちょっとしたととが思い出せ念い 26 30. 2 
27 31. 3 することK「品産いが多くなる 6 6. 9 
8 9. 3 牧草が気tてかかる 13 15. 1 
6 6. 9 きちんとしていられ左い l. 1 
13 15. 1 根安訪，1.(＜在る 15 17. 4 
表B 疲労感と出席率
???????
???
?
?
??????
?
??????????? ????
?
?
??
?
?
、 ? ? ?
出席率
54 4'f{, 
48. 6 
48. 6 
48. 6 
58. 6 
N 
12 14. 0 
41 47. 7 
10 11. 6 
4 4. 7 
4 4. 7 
2 2. 3 
15 17. 4 
8 9. 3 
2 2. 3 
4 4. 7 
ねむい
田被れる
いらいらする
ちょっとしたととが思い出せ左い
肩がとる
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ここであげられていることが運動をすることにより解消されているかについては教室の
第一期最終日に運動効果としてアンケート調査した結果では肩こりがなくなったなどの効
果をみているが，果して個々人のこの項目が運動により解消されたか否かはわからなし、。
このことについては今後出席率と合わせて個人的に追求する必要がある。
2. プログラムと出席状況
健康美運動教室の考え方は，健康のための運動であり，この教室で運動した後にかなり
の疲労を残したり ，ひどい筋肉痛が何日も続いたりすることであってはいけないというこ
とである。何ヶ月か継続する中で体内で確実な変化をみたいと考えている。従って，運動
が苦手である，あるいはスポーツはやったことがないというような人達のためのプレスポ
ーツ的な考え方ですすめている，運動内容はランニング5分～10分ではじまり， 柔軟体操，
ヨガ的体操，矯正体操，組体操，ナワト ビや輪などを使用したゲームなどを組合わせ，音
楽にのったリ ズム運動，即興舞踊， フォー クダンス，表現などのあとにスポ ーツコ スーと
してバドミ ントン，バレーボーノレ，卓球，ソフトボール，サッカ一等， ランニングコ スー
として真駒内の健康コ スーを走り，ダンスコ スーと してフ ォークダンスや創作ダンスをし
ている。冬期には歩くスキ ーとスケートが組み入れられる。運動前に脈捧をとりラ ンニン
グ後に脈博をとってその回復をみて記録する。運動前の体重と運動後の体重をヘルスメー
ターで計測し記録する。また，運動前後の体調についても記録し，その日選択した運動種
目と感想を記入して終了する。個人のこのカードは持参せず教室で保管している。そのほ
かに寸眉間内に行った教室外での運動についても記録してし喝。運動前後のへノレスメータ
ーによる体重の変化表は表9のとおりであり，比較的継続して参加している人についてみ
た。 春と夏の差の聞に有意差はみられなかったが，．運動前後の体重差は夏の方が多し、。5
月6月の体重と 7月8月の体重比較では夏に増加している人も多く， この表は出席率70%
以上の人についてみたもので健康状態が良好な人達なのかもしれない。
表9 へJレスメータ－vcよる運動前と運動後り体重差 表10 体重の事行差
経 5月 ・6月 7月 ・8月運動的運動後 差 運動前 運動後 差
A 61. 5 kg 61 3kg -0 ,2 62. 4 kg 61. Skg - 0 9 
B 55. 1 54. 7 -o. 4 54. 4 53. 8 -0 6 
c 53. 2 52. 8 -0 4 51. 9 51. 2 -0 7 
D 45. 8 45. 4 -0 4 46. 5 45. 9 -0 6 
E 58. 0 58. 0 0 58. 0 58. 0 。
F 56. 5 55. 4 - 1 1 55. 0 54. 9 ー 01 
G 40. 9 40. 6 -0 3 40. 8 40. 6 -0 2 
H 49. 7 49. 6 0. 1 50. 0 49. 5 一05 
季 節 葦 季 節 差
5・6月 7 .s月 差 5・6月7・8月 差
kg kg kg kg 
t 61. 5 62. 4 +o. 9 L 55. 8 56. 5 ft-0. 7 55. 1 54. 4 --0. 7 M 49. 4 49. 7 ft-0. 3 
c 53. 2 51. 9 -1. 3 N 57. 6 56. 5 -1. 1 
D 45. 8 46. 5 +o. 7 。49. 3 48. 0 -1. 3 
I 52. 5 51. 9 -0 6 52. 3 51. 5 一08 
J 42. 2 41. 8 -0 4 42. 8 42. 3 -0 5 
K 45. 3 45. 1 -0 2 45. 7 45. 0 o. 7
L 55. 8 55. 4 -0 4 56. 5 56. 0 o. 5
E 58. 0 58. 0 。p 43. 4 43. 5 ft-0. 1 
F 56. 5 55. 0 l. 5 ~ 53. 0 53. 4 f+-0. 4 G 40. 9 40. 8 -0. 1 50. 8 50. 5 0. 3 
M 49. 4 49. 1 -0 3 49. 7 49. 5 -0 2 
N 57. 6 56. 8 o. 8 56. 5 56. 0 -0 5 。49. 3 49. 3 0 48. 0 48. 0 。
p 43. 4 43. 3 -0 1 43. 5 43. 5 。
H 49. 7 50. 0 +o. 3 s 65. 3 65. 3 。
52. 5 52. 3 -{) 2 T 53. 0 52. 8 -0. 2 
J 42. 2 42. 8 +o. 6u 58. 0 57. 4 -0. 6 
~ 53. 0 52. 8 -0 2 53. 4 53. 3 -0 1 50. 8 50. 3 -0. 5 50. 5 50. 0 -0 5 K 45. 3 45. 7 ft-0. 4 v 62. 8 62. 5 -0 3 
s 65. 3 65. 1 -0 2 65. 3 65. 0 -0 3 
T 53. 0 52. 8 -0 2 52. 8 52. 1 -0 8 
u 58. 0 57. 6 -0 4 57. 4 57 0 - 0 4 v 62. 8 62. 5 o. 3 62. 5 62. 2 -0 3 
~ 52. 7 0. 34 52. 5 -0 42 6. 6 o. 25 6. 5 0. 28 
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表1 運動前・後の体調の変化
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? ? ? ? ? ?
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????
???
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同様に出席率70¢以上の人に運動前後の体調についてみると表11のとおりである。出席
率の悪い人達についてみてもほとんど運動前の体調より運動後の体調の方がよく出ている
か，変らない状態であり，運動後悪くなる人はそこに何らかの個人的理由が記入されてい
る。感想覧には運動後のさわやかな気持が代弁され，気分爽快，すっきりした，たのしか
ったなどの言葉が残されている。真駒内附近の婦人が大部分であるが，生活環境の似てい
るんが多いためか，非常に落着いて明るい人達が多く，教室の雰囲気はなごやかである。
表12により参加者をみると30代がほとんどである。 53年度
表12 参加者数年度 ・期別表
より高令者コ ースを設け， 40代から希望により入れるよう
州 130代｜ω付50代｜州
になっている。 40代でも体力のない人は高令者のコースに
1名 入っている。高令者コ スーには人数はすくないが2名の指
導者があたり，中年のコー スは2名の指導者で交代で直接
指導にあたったり，2組に分け運動の強度を変えたりして
1教室
50年1期I4名，I59名112名I1名
2期I2 I 45 11 I 1 
3矧 I48 I 14
51年1胡 3 I 43 I 19
2矧 2 .i 34 I 14
3期I2 / 35 I 15
52年1削 2 I I 7 I I 
2胡4 146 I 1 I I 1 行なう。教室の雰囲気が分裂しないように最後に全員でフ
昨：割； I~； I~: I 7 I 5 オークターンスを行なうなど細かな配慮をしている。
2明 4 J65 120 I s 1 4 1名の指導者ではその指導者のカラーが強く出るが，ここ
引 5～8月二期9～12月ヨ司l～3月
では4名の指導者が同時にあたるので婦人のための教室と
しては理想的であると考える。 参加者の出席率についてみると第一期は気候もよいところ
から参加者も多いが，第二期第三期にはすくなくなる。特に出席率80係の人が第一期13名
第二期4名が第三期には0となる。このことはプログラムの後半がスケート種目に変るこ
とが多くなることに原因があるかもしれないのでなお調査の必要がありそうだ。 表13によ
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り過去3年間の平均出席率は，家庭の制約を受ける主婦の活動としては他の資料同様ょい
とはいえない。第一期の13・14・15回目は夏休みの最中であることとお盆のために欠席者
が多L、。この時期は欠席者は多いが子ども連れで運動できる利点もあり休まず行なってい
る。主婦の数はすくないが子ども達が多くなり，親子ソフトボールなども行ないなごやか
である。親子で運動することのきっかけをつくることにもつながっている。過去6年間の
出席状況をみると年々向上してきている。特に53年になり参加者が急増し，その出席率も
よくなってきた。 50年第一期は48%,52年第一期は58%,53年第一期は59%であり， 50年
第二期は51% , 52年第二期は54%,50年第三期は44%,52年第三期は46係である。運動不
足病といわれる病名についても広く理解され，運動の必要j性についての理解も除々に増し
てきたのかもしれない。今後自由時間にどんなことをしたいかについては，表14のとおり
現在教室に参加している人はスポーツおよび身体活動をしたいという人が多い。このこと
も教室へ参加しての一つの効果であろう。プログラムの中に運動の必要性についての話な
どを多くとり入れている影響も考えられる。
学生時代に運動部経験をもっている人は，その後のスポ ーツ活動をよくするという例が
多いが，この教室の運動内容は運動の経験がなくても実施できるものであり，参加者も表
15のとおり運動部経験のない人が多く，その出席率も経験のない人の方が多い。社会人に
なってからこの教室以外に参加したことのない人が多く，積極的な人達ではないようだ。
教室以外でやっている運動も家族とのふれ合いが多い。出席率を高くすることが教室での
運動効果をあげ， 更に運動の生活化が期待できるところから今後は欠席理由についての調
査も必要である。図1の如く 3年7期分の平均したものを回数毎に追ってみると参加頭初
の出席がよく，だんだん下降していき後半に再び上るという曲線がみえるが，このことは
この教室の特徴ではなくよく経験する曲線であるが，運動することを生活の中にどのよう
に組み入れるか， 単調で同じことのくりかえ しの中にし、かに進歩と変化をみつけるか，が
大切である。運動することが三度の食事と同じくりかえしとなり着実に自分の身体に植え
つけられていくことを願う。
3. 運動効果
参加者の運動効果について日本女子体育連盟社会体育部の調査結果をみてみると， 身体
面の効果では最も多いのが 「動作が軽快にな った」45.3% , 2番目は「疲れにくくなった」
31.7 % , 3番目が「肩こり ・腰痛の解消」29.4%であり，表16の本教室では 「動作が軽
表13 3年間の平均出席率
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図 1 出席率の比較
5 , 6・7, 8月 9・10・11・12月 1・2・3月
第一期 伺 第二期 ゆ 第 三 期（鈎
83. 7 78. 0 55. 3 
74. 3 78. 0 52. 0 
78. 7 56. 5 63. 0 
70. 0 39. 5 37. 7 
69. 3 56. 0 31. 3 
68. 7 53. 5 47.白
60. 7 44. 5 36. 3 
59. 0 57. 0 36. 3 
50. 0 60. 0 37. 3 
47. 0 57. 5 38. 7 
40. 3 54. 5 41. 0 
40. 3 47. 0 
30. 3 51. 5 
38. 3 45. 5 
21. 0 34. 5 
41. 5 39. 0 
54. 5 39. 0 
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図2 出席率 表14 今後自由時習にしたいと思うとと（重答）
53.9・1月日（総数〕
70 ¥ 
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I百 目 人数 ¢ N % 
601 ¥ ，，喝、 1 昼寝 3 5. 9 
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501 γ ＼ 3 買物 2 3. 9 
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301 v 
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表15 学生時代なよび社会人に左ってからの活動 出席率
一一一← 年月日（総数 〕！ 日「唱のforh 53・5月～8月
項 目 一ー～ーー～ーー ある・~い% ある~ ~ lnl' 
l. 学生時代の運動部の経験 I 2s 61. 8 64. 3 
2. 社会人K左ってからのζの教室以外の参加 I 21 52. 8 64. 5 
3. この運動教室以外でも運動しているか 71. 7 58. 0 
表16 身体面の運動効果 （重答） 表17 体型函の運動効果 （重答）
年月日（総数 ） 53・8・25(87名） 年月 日（総数〉 53・8・25(87名）
項 目 ....＿＿～ 人数領 N 係 項 目 % N % 
l. 変ら左い 12 13. 8 l.はじめる前とかわら左い 44 50. 6 
2.‘具合つがわるく念フたととろもあξ 。。 2 具合のわる〈念ったところもある 。。
3 肩とり腰痛が念く念った 23 26. 4 3腹部の』甑肪2とれた 10 11. 5 
4.便秘も左くをった 7 8. 0 4 脚・足首が細くなった 。。
5. 息切れし左くなった 10 11. 5 5全体にスマートK左った 3 3. 4 
6. 胃の調子がよ〈左った 5 5. 7 6 やぜすぎカ矯正された l. 1 
7. 調高がとれた 5 5. 7 7 姿勢がよく在った 17 19. 5 
8. 動f切軽快t仁左った 25 28. 7 8 わから~い 3 3. 4 
9. 疲れKくくなった 18 20. 7 9.その他（身体カ軽〈念った） 7 8. 0 
10.熟睡できるようKなった 7 8. 0 
11.血色がよく左った 2 2. 3 
12.わから念い 7 8. 0 
13.そ叫也 4 4. 6 
表18 身体面の運動効果と出席率 表19 体型面の運動効果と出席率
出席率係｜ 出席率 一← 出席率¢｜ 出席率
動作が軽快K念った 71. 4係 姿勢がよ〈左った 715% 
肩こり ・腰痛がな〈 念った 64. 3 腹部の脂肪がとれた 59. 0 
疲れV亡くく 在った 71. 4 変ら左い 59. 5 
変ら念い 71. 4 
わからない 42. 9 
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快になった」28.7%，「肩こり・腰痛がなくなった」 26.4%，「疲れにくくなった」20.7% 
で順位は異なるが上位3つの効果については同様である。動作が軽快になったということ
は反復横とびの数字にもあらわれ，教室開講当初より 2～3回増加する。また，教室内で
の集合離散の行動が敏速になることでも明らかである。 週に一度の僅かの運動でもこのよ
うな効果をみることができるということは，それほど運動不足であるという ことと， 効果
が早く出るということはそれだけ若いということがいえそうだ。
体型面の運動効果については表17のとおりで， 「はじめる前と変らなし、」が50.6%で多
く，成人についての週一度位の軽い運動ぐらいでは体型の変化までには至らないようだ。
表20 精神面や意欲・交友関係の運動 表21 精神面や意欲・交友関係の運動
効果 （重答） 効果と出席率
53,8・25③7名） 回j柿当主ヲb 出席率
項目 人数¢ N oJ, イライラし左〈在った 57. 8 oJ,
l. 始める前と変らない 24 27. 6 日常生活がたのしく在った
64. 0 
2. 悪く左った音扮もある 。 変交友らが1.J:広い< 1.J:った 60. 4 
3. イライラしなく左った 10 11. 5 
64. 0 
4. 来fuj，いととKこだわら念くをった 5 5. 7 
5. 日常生活がたのしく1.J:った 27 31. 0 表23 家族への運動効果と出席率
6. 種々 の会合K積極句K出るようK
左った 7 8. 0 出席率¢ 出席率
7. 交友が広〈在った 18 20. 7 
8. 但持がきっくなったといわれる 。 。 家族の身体選動K留意するようK左った 68. 5% 
9 位指が明るほったといわれる 4 4. 6 家族と共K野外K出たりスポー ツをする 72.0 
o性格が円満K左ったといわれる 2 2. 3 ょうK在った
1わから念い 2 2. 3 栄養のバランスK留意するように念った 68. 5 
以前からよく気をつけていることをその 57. 0 まま続行している
以前も今もあまり気Kし左い 50. 0 
表22 自分自身や家族の健康維持K対する留意点の変化（重答）
項一23456
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53 ・8 ・25(87~）
N qぁ
13 14. 9 
13 14. 9 
5 5. 7 
12 13. 8 
34 39. 1 
23 26. 4 
日本女子体育連盟の調査では「姿勢がよくな った」46.2% , 「腹部の脂肪がとれた」37.5
%があげられ，本教室でも「姿勢がよくな った」19.5% , 「腹部の脂肪がとれた」 11.5係
の2つがあげられており，週一度の運動でも姿勢がよ くなるということは，腹筋 ・背筋が
いかに弱っていたか，また身体についての意識の問題がありそうだ。更に週一度の運動で
も腹部の脂肪がとれるということは脂肪がいかに多かったかということにもなろう。
精神面の効果については表18のとおりであり ， 「日常生活がたのしくなった」31.0% , 
「始める前と変らない」 27.6% , 「交友が広く なった」20.7%であり，女子体育連盟の調
査では， 「日常生活が楽しくなった」63.6% , 「交友が広 くなった」 40.5%, 「始める前
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と変らなL、」13.9%となっている。家庭内でこもった生活をしている人が多いようで， 週
一度の運動経験が日常生活を楽しくさせるということは，指導者としてうるおいのある生
活を望んでいるところから喜ばしい結果である。
自分自身や家族の健康維持に対する留意点の変化について表22をみると， 「家族の身体
運動に留意するようになった」 39.1% , 「家族と共に野外に出かけたり，スポーツをする
ようにな ったj26. 4%であり，日本女子体育連盟の調査でも「家族の身体運動に留意する
ようになった」49.5係， 「家族と野外活動，スポーツをするようになった」 37.2%が多 く
あげられている。主婦の運動効果がその個人にのみ留まらずその家族によい影響を与えて
し、くことは望ましいことであり，夫や子ども達がすすめてくれるので通っているという人
が少しづっ増していることや， 運動を通して生活がたのしくなったという人達が増してい
ることは家庭内を明るく健康的にしていることにつながっていると考えられ喜ばしいこと
である。
運動効果の中で，身体的な効果の「動作が軽快になった」 「疲れにく くなった」という
人の出席率は71.4係であるが，効果のわからない人む出席率は42.9%と低い。体型の効果
の「姿勢がよくなった」という人の出席率は71.5 %で， 精神面の効果の 「日常生活がたの
しくなった」という人の出席率は64.0%であり，身体的効果，体型的効果に比較し，精神
面の効果に対する期待が薄いように感んじる。本教室の指導陣は運動を通してうるおいの
ある生活が送れるように望んで指導しているが，具体的にあらわれやすい身体的，体型的
効果が受講者に喜ばれるようだ。 自己の生がいとして大きな趣味を持って生活している人
は，その趣味をよりよく続けるためにこの教室へ通っているといっており，商売をしてい
る八が店頭に長く立っていることができるように運動している，旅行時に他人に迷惑をか
けないように運動しているなど，生活を豊かにするために運動をよりよく活用している人
もあり， 多くの人々にこのように運動をたのしんでほしいと願っている。運動を人間生活
の創造と結び、つける意味で表現運動（リズム運動を含む）を多くとり入れているが，これ
が教室を明るいものにしている。 はじめは表現運動に抵抗があったようであるが，回が進
むにつれてたのしくなったと変化してきている。家庭でもテレビやラジオの音楽に合わせ
て即興で踊ることの楽しさを見出す人が出ており，教室のプログラムでも表現運動になる
と笑声と笑顔が絶えないまでに至っている。初めて参加した人は抵抗を感んずるようであ
るが，周囲が明るく運動しているのですぐ馴じみ抵抗なく運動するようになる。週一度の
運動だけで足りない人が85%位であるが，主婦が家庭外に出て活動することは限られると
ころから，各自でできる運動の方法を考え，毎日の生活の中にとり入れることを考える必
要がある。教室で行なった運動を家庭でも毎日行なっている人は表25のとおり2.3係で，た
まに行なう人が多く71.3婦である。今後は教室でのプログラムの中に毎日行なえるような
運動を数種類くみ立てて1ヶ月位毎日くりかえし行なうようにするなど，運動の宿題を出
すなどして習慣化していくよ うに指導したい。最近，新聞などに，ぜんそく体操，膝関節
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???? ? ? ?? 表25 教室で行なった内容を自宅で行
左う沙諸
53・8(87名〉
L充分である 。 。 1. 毎日行な う
2 まあまあ足りている 7 13. 7 2. 時々行念う
3足りている 1 2.0 
4.足り左いがとの程症しかでき7まい
3 たまに行なう
23 45. 1 
5足り念いので他の運動もしている 5 9. 8 4. 全〈行左わない
6寸厘(IC2回位してほしい 15 29. 4 
悪い人のための体操， 肩こり・腰痛をなくする体操など医者より提案されているが，その
運動内容をみると日頃運動教室で実施している体操である。病気になってからではなく ，
健康な状態のうちに運動を生活の中にとり入れてほしいと願っている。
また， 今後の指導過程において， 家庭において子どもにもさせられるような矯正体操や
夫のための体操などもとり入れ，主婦が家庭で運動を通しての健康管理ができるよう指導
することも必要であろう。更に，運動を自分達で積極的に作ることも必要であり，運動を
考えながら行なうためにも目的をもった運動の作り方や工夫の仕方なども併せて指導する
ことも必要であろう。
N ま と め
真駒内婦人健康美運動教室について種々のアンケー卜調査をし，中高年婦人の運動効果
について考えてみた。出席率が高ければそれだけ運動効果が出ることは考えられるが，週
一度の教室ですら全回参加する人はOである。80%以上の出席者は53年第一期で4名であ
りすく ない。例年によると冬期には80%以上の出席者は0となる。制約の多い主婦の家庭
外での活動はどうしても出席率が悪くなるが，家庭の事情ばかりでなく個人的な都合で休
む場合が多いようである。調子が悪くても来たらよくなったという人の声を度々耳にし，
体調の変化を表よりみても変化のない人もいるがほとんどの人は悪かった体調が運動によ
りよくなったことを経験している。このような経験を多くすることにより，自己の身体の
調子をつかんで運動を実施することができるようになりよりよい健康管理ができるように
なると思われる。教室に参加しての運動効果は，身体面 ・体型面 ・精神面共によい結果を
生んではいるが，表の数字より見ても全ての人に効果をみて，教室へ来た動機と一致して
いるとは限らない。 身体面の効果は「動作が軽快になった」 「肩こり ・腰痛がなくなった」
「疲れにくくなった」などを含め80係位の人が何んらかの変化をみている。このことは女
子体育連盟の全国調査でも同様の結果が出ている。体型面の効果は「はじめる前と変らな
し、」が約半数を占めているが，週一度の身体活動では体型の変化は望めないだろう。しか
し，運動前後の体重差や体調の変化をみるとき明らかに内的変化と感覚の変化はみられて
いる。効果の認められる人は「姿勢がよくなった」「腹部の脂肪がとれた」などがあげら
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れている。僅か週一度の身体活動で身体面や体型面にこれだけの変化がみられるというこ
とはいかに運動不足であったかが伺がわれる。本教室で指導者が望んでいる運動効果は運
動を通して豊かでうるおいのある生活を送ってもらいたいという ことであり，主婦のその
ような考え方が家庭に反映し， 運動はスポーツ選手になるためにばかりするのではなく，
自己の身体を自己の力で守り育てていく知恵を体を通して実行でき，人生を健康で明るく
豊かに送ることができるような子ども達が育っていく ことを切に願っている。自分の趣味
をやり通すために体力をつける，自分の仕事が能率よく運ばれるように体力をつける，登
山のため，テニスのため，冬のスキ のーため，旅行のために体力をつける，また更には精
神的に豊かになるために運動をするなど，個々人の目的に合わせ生涯とおして運動に親し
むようになりたいものである。本教室でも，精神面の運動効果として「日常生活がたのし
くなった」 「交友が広くなった」 「イライラしなくなった」などがあげられており，家庭
内が明るくなったのではなし、かと思われる。家族の健康維持に対する留意点の変化につい
ても 「家族の身体運動に留意するようになった」「家族と共に野外に出かけたり，又ポー
ツをするようになった」が多く あげられており， 身体活動を通して家庭外で健康的な活動
ができることはまさしく家族ぐるみでの運動を思わせ，真駒内近郊の運動するには好条件
である環境を十分利用できることは喜ばしいことである。教室での運動効果は，このよう
に目に見える変化と精神的あるいは目に見えない変化としてかなりあらわれている。出席
率は必らずしもよくないので， 主婦の立場から止むを得ないこともあろうが，この点につ
いて調査する必要がありそうだ。欠席すると，身体的には「肩がこる」 「腰がいたい」
「なんとなく身体がだるい」，体型的には「腹部が出る」 「体重がふえる」， 精神的には
「イライラする」などを感んずると述べているが，週一度のこの時間帯を自分の生活の中
にうまくくみ込むことが必要であろう。時間がないので一時間だけやろうと思って来たと
いう人はやはり継続している人であるところから，健康管理上運動が必要であることを身
体ではっきりとらえられるようになるには継続して実施しなければならないようである。
教室には参加しなくなったが，自分で登山などを計画実施している人， 他のスポーツ教室
へ通っている人，家族ぐるみで早朝ランニングしている人などは教室の卒業生として喜ば
しいことである。年間通して開講していることで，夏の間登山をし冬には教室へ通うとい
う人もある。この教室をこのようにうまく利用し自己の健康管理とうるおいのある生活を
守ってほしいと願っている。この教室に通っている人のほとんどは真駒内近郊に住む人で
あるが， 一時間以上もかけて通っている人が10人位いる。 今後はこのような教室が地域住
民のために多く設けられることを望むと共に指導者の養成を検討したいと考えている。更
に，札幌市の各地域にふえた小公園を利用し運動の出前屋のようなものができればよいと
も考えている。運動の必要性を充分知っていてもなかなかできないものである。やはり仲
間があること，距離的に近いことなどが大きな問題であり， そのことが解決すれば運動人
口も増すのではないか。しかし，このことは，公園の使用許可の問題，指導者をどのよう
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にして確保するかが問題である。受ける側からすればこのように真近かに指導者が来て，
集った人だけを対象に指導してもらえれば非常にやりやすくなるであろうが，指導者側か
らすれば，ボランティア活動と しては長続きしないところから，ある程度の報酬について
も考えねばならないので組織づくりが困難である。その上，運動をたのしみながらするこ
とを考えると仲間づくりが必要であるので，そのための事務的な仕事も加わるなど少数の
力では成し得ないことがある。現在，札幌市でも婦人スポ ーツ連盟がかなりの人口増加を
みているようであるが，スポーツをたのしむことができる人，体操だけで満足できる人は
ょいとしても，生活にうるおいをもたせるための身体活動，あるいはスポ ーツほど激しく
ないマッサージ程度の運動となると教室がないという。町の美容体操教室は費用がかかり
ょいと思うところは遠距離であるなどやりたくても条件がそろわないと主婦はなかなか決
心できない。真駒内アイスアリ ナーにおける健康美運動教室は，運動のフ。ログラムが豊富
であり，健康についての理論的な話もあり ，4人の指導者により個性豊かな指導があるの
で主婦向けの教室と しては理想的である。 幼児を連れて参加しているので比較的若く子ど
もに手のかかる人も参加できる。手のあいた指導者は子どもの世話もかねている。このよ
うに条件のよい教室は，環境，施設などを含めてそれほど各地に聞くことはできないだろ
う。しかし，できるだけそのような主旨をもった教室が多くできることを望んでいる。 主
婦のあつまりの特徴としては，自分の気に合わないと堀り下げて考えることもなくすぐ止
めてしまったり，仲間関係を非常に重視したりするが，教室内ではエネルギッシュに活動
し， 「運動が目的である」ことを強調し，人間関係についての具体的な話もとり入れなが
ら，この教室へ入ることにより人間的にも互に成長し合うことを一つの目的としている。
真駒内地区は転勤者が多いので，人あたりもよく， 明るく心の広い人が多いようであり，
友人聞のいざこざは今までなし、。 運動により精神が解放されるので， 明るく非常になごや
かである。
今後の課題として
1 ）各人が運動をすることの目的をしっかりつかむように指導すること。
2）プログラムの巾をより広げ，運動の種類や方法が片寄らないようにする。
3）指導員の養成について検討する。
4）屋内の施設を確保し， 教室の数をふやすよう検討する。
5）参加者とのふれあいを密にすることを考慮する。
6）欠席理由について調査
7）内的運動効果について
8）体力測定の継続
等々を検討課題として，今後も多くの人々に運動のよろこびを与うるべく努力を重ねて
いきたい。最後に， 長く協同研究者と してご指導いただいております北海道栄養短大の奈
良くり先生，札幌大学の太田恭子先生，藤女子短大の川端ひろ子先生に深くお礼を申しあ
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げますとともに今後ともご指導の程お願い申 し上げます。
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